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UZALEŻNIENIE OD INTERNETU - MIT 
CZY RZECZYWISTOŚĆ?
[INTERNET ADDICTION - A MYTH OR REALITY?]
Abstrakt. Rozwój społeczeństwa, wiedzy i technologii w nieunikniony sposób stawia jednostkę przed 
nowymi i coraz to trudniejszymi wyzwaniami, które przyczyniają się w konsekwencji do wyodrębniania 
się nowych form zaburzeń funkcjonowania psychiki. Ekspansji techniki komputerowej towarzyszy, ob­
serwowane od połowy lat 90. zjawisko, które amerykańscy psychologowie określili potocznie mianem 
uzależnienia od Internetu. Przedstawiono obecny stan wiedzy na ten temat w angielskojęzycznej 
literaturze przedmiotu, stawiając jednocześnie pytanie o kwestię osobistej odpowiedzialności za umie­
jętne korzystanie z cennego narzędzia komunikacji społecznej, jakim jest Internet.
Abstract: Development of society, knowledge and technology inevitably makes an individual face con­
stantly new and ever more demanding challenges that, consequently, result in emerging of yet unknown 
mental disorders. Since the 1990s. the expansion of technology has been accompanied by a phenome­
non, to which American psychologists gave a layman’s term Internet Addiction Disorder. This article 
presents an overview of the Internet problem based on publications in English, at the same time brin­
ging up an issue of personal responsibility for making a fair use of this valuable communication tool.
* *
*
Począwszy od połowy lat 90. różne aspekty psychologii Internetu cieszą się w Stanach 
Zjednoczonych niesłabnącym zainteresowaniem, zarówno wśród jego użytkowników, bada­
czy, jak i szerokiej publiczności, zaalarmowanej opisami niejednokrotnie szokujących za­
chowań związanych z korzystaniem z sieci. Powiększa się literatura przedmiotu publikowa­
na zarówno online, jak i w sposób tradycyjny. Rośnie zwłaszcza ilość różnego typu poradników 
oraz stron WWW oferujących pomoc tym, którym korzystanie z Internetu wymknęło się 
spod kontroli.
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Osobą, która jako jedna z pierwszych podjęła się systematycznych badań dysfunkcji 
użytkowania Internetu, była dr Kimberly Young, psycholog kliniczny oraz wykładowca na 
Uniwersytecie w Pittsburgu [Young 1998]. Rozpoczęte w 1994 r. badania objęły prawie 500 
użytkowników Internetu i zaowocowały dwa lata później wystąpieniem na zjeździe Amery­
kańskiego Stowarzyszenia Psychologicznego, a w 1998 r. książką Caught in the Net (Schwy­
tani w sieć), zawierającą historie i osobiste relacje badanych, szczegółowe kryteria pozwala­
jące ustalić fakt uzależnienia od Internetu, opis kliniczny zjawiska oraz strategie pomocy 
osobom uzależnionym.
Twórcą rozpowszechnionego, także dzięki działalności Kimberly Young, terminu uzależ­
nienie od Internetu {Internet Addiction Disorder) był natomiast dr Ivan Goldberg. Ten no­
wojorski psychiatra, w 1996 r., jak sam mówił: dla żartu - umieścił w sieci zredagowany 
przez siebie quasi-cyXai z. wydawanego przez Amerykańskie Stowarzyszenie Psychiatryczne 
podręcznika klasyfikacji chorób psychicznych (DSM-IV) opisujący owo rzekomo nowo 
rozpoznane zaburzenie. Ku swemu niezmiernemu zdziwieniu otrzymał szereg listów od osób, 
które rozpoznały u siebie opisane przez niego - jako hipotetyczne - zachowania i zwracały 
się z prośbą o pomoc.
Pierwsze publikacje online Young, Goldberga i innych specjalistów przyniosły tak wiele 
odpowiedzi potwierdzających zasadność zainteresowania się problemem niewłaściwego 
korzystania z Internetu, że w krótkim czasie zarówno oni sami, jak i inne osoby zawodowo 
zajmujące się poradnictwem psychologicznym uruchomiły internetowe serwisy adresowane 
do rosnącej rzeszy „siecioholików”, zawierające m.in. listę zachowań wskazujących na moż­
liwość występowania uzależnienia oraz sposoby radzenia sobie z tym problemem.
Dr Young, konstruując swoją listę kryteriów uzależnienia od Internetu, posłużyła się - 
jako najbardziej zbliżonym do charakteru tego medium - modelem opracowanym dla dia­
gnozowania nałogowo uprawianego hazardu. Wyróżniła dziesięć charakterystycznych za­
chowań oraz określiła, że o poważnym problemie internetowym można mówić w przypadku 
realizowania co najmniej czterech spośród nich [Young 1998]. Kwestionariusz opracowany 
przez Kimberly Young stał się ogólnie przyjętym modelem określania natężenia „problemu 
internetowego”, przytaczanym w wielu opracowaniach z dziedziny cyberpsychologii [Suler 
1999, dok.elektr.; Wallace 2001].
Notowane przez prowadzących badania i poradnictwo konsekwencje nałogowego użyt­
kowania Internetu wahają się od deficytu snu, spóźniania się do pracy, szkoły oraz na ważne 
spotkania, uchylania się od obowiązków domowych, ograniczania kontaktów towarzyskich 
czy obniżenia wyników w nauce do tak poważnych, jak problemy w związkach - aż do 
rozwodu włącznie, utrata pracy, relegowanie ze szkoły lub uczelni, bankructwo - na skutek 
nagromadzonych długów spowodowanych nieograniczonym wydawaniem pieniędzy na usługi 
komputerowe, ograniczenie lub utrata praw rodzicielskich - w wyniku uporczywego zanie­
dbywania dzieci, sprawy sądowe o wirtualne molestowanie seksualne oraz inne kłopoty z pra­
wem [Greenfield 1999 i dok. elektr.; Holliday 2000; Potera 1998; Young 1998].
Jak wynikało z największego dotychczas badania użytkowników, przeprowadzonego 
pod koniec lat 90. przez amerykańskiego psychologa Davida Greenfielda i ABC News, pra­
wie 6% badanych na ogólną liczbę 17 251 spełniało najostrzejsze kryteria uzależnienia od 
Internetu, zaś kolejne 4-6% regularnie go nadużywało. Natomiast wyniki wcześniejszych 
badań Kimberly Young pozwoliły na ustalenie preferencji osób kwalifikujących się jako 
uzależnione: 35% z nich najczęściej odwiedzało pokoje rozmów {chat rooms), zaś 28% - 
uprawiało wirtualne gry typu MUD {multiuser dungeon). Co więcej, osoby uzależnione przy­
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znały, że przeciętnie poświęcają tym aktywnościom około 38 godzin tygodniowo [Young 
1998; Potera 1998 dok.elektr.].
Zdaniem Davida Greenfielda
[...] psychiczne uzależnienie pojawia się w efekcie zwiększenia przystosowania (tolerancji) wobec 
określonego zachowania lub substancji [...] Prawie wszystkie osoby, które leczą się z uzależnie­
nia, odczuwają prawdziwąpo/rzeóę powtarzania zachowania lub przyjmowania substancji, któ­
ra ich kontroluje. Wiele osób [...] wyznało, że w bardzo podobny sposób odczuwa potrzebę 
korzystania z Internetu [Greenfield 1999, dok.elektr.].
Hipotezę dotyczącą mechanizmu powstawania tego uzależnienia postawiła w swojej 
książce Patricia Wallace, odwołując się do procesów tkwiących u podstaw takich kompul- 
sywnych zachowań, jak na przykład nałogowy hazard [Wallace 2001]. Mowa tu o warunko­
waniu instrumentalnym, które w uproszczeniu można scharakteryzować jako dążenie do po­
wtarzania wyuczonych zachowań, które przynoszą w efekcie jakąś formę gratyfikacji. Przy 
czym „nagroda” jest tym bardziej atrakcyjna, im szybciej następuje, lub gdy - w przypadku 
np. automatów do gier hazardowych-grający wie, że nastąpi ona prędzej lub później. Hipo­
teza ta tłumaczy również, dlaczego synchroniczne formy komunikacji internetowej (pokoje 
rozmów, MUDy, MOO’y i MUSHe, oraz graficzne wirtualne rzeczywistości, typu Pałac czy 
Jezioro Woebegone) okazują się bardziej uzależniające, niż środowiska komunikacji asyn­
chronicznej (poczta elektroniczna, strony WWW czy grupy dyskusyjne). Te społeczne śro­
dowiska Internetu, podobnie jak salony aukcyjne, giełdy, strony o treści erotycznej czy wręcz 
pornograficznej dostarczają odwiedzającym gwarantowanej - natychmiastowej, lub też od­
roczonej w czasie - gratyfikacji w postaci np. zainteresowania i uznania innych (dzięki m.in. 
nieograniczonym możliwościom kreowania własnej tożsamości lub związanej z długim sta­
żem biegłości w strategiach gier), poczucia euforii (po dokonaniu „wyczynu” w grze lub 
zdobyciu upragnionego przedmiotu na aukcji) czy też seksualnej stymulacji.
Zdaniem badaczy, komunikacja sieciowa posiada określone cechy, dzięki którym sta­
je się tak bardzo atrakcyjna dla pewnego grona jej użytkowników. Kimberly Young zaofero­
wała swój model zrozumienia o akronimie ACE (Anonimity, Convenience, Escape) [Young 
1997, dok.elektr.]. Anonimowość sieci gwarantuje zachowanie wszelkich wstydliwych se­
kretów; łatwa dostępność sprawia, że można przeżywać dalekie podróże, niezliczoną ilość 
romansów, wirtualne przygody, także seksualne, bez wychodzenia zza swojego biurka; zaś 
mechanizm ucieczki jest odpowiedzialny za to, iż w momentach złego samopoczucia Inter­
net może stać się odpowiednikiem pastylki na uspokojenie czy poprawienie nastroju [Arm­
strong 2001, dok.elektr.; Greenfield, dok.elektr.].
Osobami szczególnie podatnymi na kuszące aspekty Internetu mogą być ci spośród 
użytkowników, którzy korzystają z sieci - najogólniej rzecz biorąc - w celu kompensowania 
różnych braków doświadczanych w „prawdziwym życiu” [Potera, dok.elektr.]. Z badań dr 
Young wynikało, że 54% osób określających siebie jako uzależnionych od Internetu cierpia­
ło w przeszłości na depresję, kolejne 34% doświadczało stanów niepokoju, inni mieli zani­
żone poczucie własnej wartości. W tym samym sondażu 52% uzależnionych przyznało się 
do uczestnictwa w programach leczących z uzależnień od alkoholu, leków, hazardu i chro­
nicznego nadmiernego objadania się [Armstrong 2001, dok.elektr.].
W 2000 r. grupa psychologów z Uniwersytetu Stanowego na Florydzie opublikowała 
wyniki trzyletnich badań grupy osób spędzających w Sieci ponad 30 godzin tygodniowo, nie 
licząc czasu pracy. Wszyscy badani wykazywali opisane tu już objawy, wskazujące na wy­
stępowanie IAD oraz ponosili niejednokrotnie poważne życiowe konsekwencje nadmierne­
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go korzystania z Internetu. Zdaniem autorów, uzyskany w badaniach obraz spełniał kryteria 
charakterystyczne dla zaburzenia kontroli nawyków i popędów, polegającego na niemożno­
ści opanowania silnego pragnienia realizacji określonego zachowania, które w momencie 
spełnienia powoduje rozładowanie napięcia i ulgę [Holliday 2000, dok.elektr.]. Pojawia się 
zatem pytanie, czy nadmierne korzystanie z Internetu jest odrębnym zaburzeniem, czy jedy­
nie symptomem - próbą kontrolowania depresji i lęku, u których podstaw tkwi głębokie 
poczucie niepewności i wewnętrznej pustki? Oraz na ile możemy, bez przeprowadzenia grun­
townych badań, określić jakieś zachowanie - nawet niosące bardzo poważne konsekwencje 
- mianem nałogu?
Ostatnie lata XX wieku przyniosły w tej debacie bardzo wiele głosów za i przeciw. 
Niektórzy amerykańscy uczeni proponują zmianę nazewnictwa, sugerując terminy takie, jak: 
nadużycie, kompulsywne lub nałogowe korzystanie z Internetu, Internetomania, uzależnie­
nie od cyberprzestrzeni [Potera 1998, dok.elektr.; Suler 1998, dok.elektr.], by wspomnieć 
jedynie kilka najczęściej spotykanych. Inni wręcz kwestionują sprowadzanie zjawiska do 
jakiejkolwiek patologii, przypisując je raczej efektowi nowości, folgowaniu przyjemnościom, 
czy brakowi samokontroli [Wallace; Grohol], Internet jest bowiem jedynie jeszcze jedną 
formą komunikacji społecznej i to kwestia naszej osobistej odpowiedzialności, czy użytku­
jąc go odnosimy korzyści, czy też ponosimy straty.
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